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１．はじめに
　海苔は日本人の庶民の味を代表する海産物であるが、
１食当たりの摂取量は少量で、更に食習慣の変化により
食べる頻度も少なく、近年消費が低迷している1）。海苔
の消費形態は殆んど板状の乾燥海苔であり海苔製品は、
焼き海苔や調味料で加工した味付け海苔、佃煮などで種
類に乏しい。食育基本法が平成17年に制定され、地産
地消が叫ばれている中、生産地においても新たな海苔製
品の開発が求められている。収穫した生の海苔は、乾燥
海苔にはない風味を持ち、調理性も多様で活用範囲が広
い。収穫期が12月から３月と短期間であるが、冷凍保
存することにより通年利用できる。この新しい食材は海
苔の消費拡大と消費者の健康増進に貢献できるものと考
えられる。そこで生海苔の嗜好性と調理性について検討
したので報告する。
２．日本における海苔の歴史と産地
　江戸時代より海苔は庶民にはなかなか手が届かない贅
沢な食品であり、天然ものを採って利用されていた。東
京湾で養殖されるようになり浅草和紙の製紙技術を用い
て紙状の板海苔が生産された。江戸時代後期に海苔の養
殖技術が海苔商人を介して全国に広まったと報告されて
いる。海苔は紙状に乾燥させた板海苔、乾燥させない生
の海苔がある。現在は岩場に自生している天然の海苔は
岩海苔と言い、日本海を中心に採取されている。海苔の
産地は北の三陸地方から南は鹿児島県まで幅広く、特に
有明海は全国生産量の４割を占めている。明治の頃は有
明海沿岸の地域で自生している岩のりを採り、熊本県滑
石村などでは竹羽瀬に付いた海苔を採っていた。その後
ソダ（竹）を用いた養殖がはじまり、1949年イギリス
の藻類学者ドリュウ女史が発表した紅藻類の糸状体越夏
説により海苔養殖が進歩した。かつて海苔養殖は一期作
であったが1966年に冷凍網技術が開発され二期作とな
り生産量も増大している2）。
３．日本における養殖と品質
　養殖海苔は、紅藻類ウシケノリ科アマノリ属スサビノ
リで、葉幅の狭く葉体が長く伸びる柔らかい良質の多収
穫性の品種である3）。1953年に熊本県で人口採苗（種
付け）に成功したことにより海苔養殖が飛躍的に進歩し
た。養殖方法には支柱式養殖と浮流式養殖があり、有明
海は広い干潟があり遠浅で支柱式養殖に最適である。有
明海の海苔は美味しく、柔らかく、安定供給性が高く評
価されていている4）。軟らかい海苔は歯切れと口溶けの
良さで旨味を引き立てる必須条件の一つである。乾海苔
の色とつやは単価に反映され、色は品等を左右するため
に110種もの品質等級があるといわれる。海苔中には大
別してクロロフィル、カロテノイド、フィコエリトリ
ン、フィコシアニン、アロフィコシアニンのどの光合成
色素があり、乾海苔特有の漆黒色を呈する。海苔は焼く
ことで熱に不安定な紅色素が分解されて、熱に強い緑色
素、青色素、黄・橙色素が緑色になる。一方、湿気に不
安定な緑色素は保存中に分解されて褐変し、同時に大切
な風味も失われる。乾燥海苔は海苔の細胞が生きたまま
の状態で、酵素活性に伴い品質が劣化する特性を持ち管
理が難しい繊細な食品である5）。
４．海苔の栄養
　食用の海藻の中で海苔は最も栄養的に恵まれており、
海の緑黄色野菜と言われ、栄養価の高い食品である6）。
日々食している焼き海苔の栄養成分は、日本食品標準
成分表2010年によると炭水化物44.3g とタンパク質
41.4g が含まれており、ビタミン、ミネラルも豊富で食
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物繊維7）、必須脂肪酸が含まれているため健康増進、生
活習慣病予防などの効用が伺える。ミネラルはカルシ
ウム280mg、マグネシウム300mg、鉄分11.4mg、亜
鉛3.6mg、マンガン3.72mg がバランスよく含まれてい
る8）。海苔の食物繊維は36.0g 含まれており野菜の食物
繊維と異なり、柔軟で胃壁腸壁を傷つけることなく穏や
かな整腸作用を行う9）。動物性食品に存在するビタミン
B12は悪性貧血に関与するが、海苔はビタミン B12を
57.6μ g 含有するよい供給源である10）。
５．海苔の知識と嗜好性の調査結果
　若い世代の海苔に対する知識と嗜好性を明らかにする
ために栄養系に在籍する18～19歳の大学生371名を対
象に調査を行った。調査内容は海苔の嗜好性、食べる頻
度、常備している海苔製品、知っている海苔を使った料
理の種類、韓国海苔との相違。海苔の栄養価、海苔の食
物繊維、生海苔への関心度の12項目である。解析はエ
クセル統計2010 for Windows の COUNTIFS を用いて関
連する項目について比較検討した。
　海苔の知識と嗜好性の調査の結果を図１．に示した。
海苔の嗜好性については、海苔が大好き・好きと回答
した者は97.8％を占めていたが、毎日食べるは0.5％で
あった。次に85.8％が海苔製品については常備してい
ると回答し、食べる頻度では、25.3％があまり食べな
い・食べないと回答している。海苔の栄養価については
55.1％があまり知らない・知らないと回答し、食物繊
維についてはあまり知らない・知らないが70.9％を占
めていた。知っている海苔を使った料理の種類は１～４
種類が76.7％を占め、韓国海苔と国産海苔の味の違い
はよくわかる、大体わかるが92.2％であった。
６．生海苔を使用したメニュー開発
　歴史的にみても貴重品であった海苔は行事食に用いら
れ、祭りや節句、正月などの祝いの料理で白米と組み合
せ、すしが作られてきた。山陰の沿岸地域では、正月雑
煮に生海苔を使う習慣が伝えられている。又、品質がよ
くなく商品価値の低いものは佃煮に加工するなど報告が
ある11）。今回、生海苔を有効利用するために、日本人
の日常食の献立に取り入れることを試み、図２．に生海
苔を用いた料理を示した。
≪開発したメニュー≫
１）主食；１生海苔とオニオンのスパゲティ、２リゾー
ニの生海苔ソース、３ペンネのガーリック海
苔ソース、４生海苔と帆立貝のフジッリ、５
生海苔風味の鶏肉と長ネギのピザ、６シラス
とキノコの生海苔ピザ、７生海苔のチーズ
トースト、８生海苔トースト、９生海苔うど
ん、10生海苔そば
２）汁物；11生海苔と椎茸のすまし汁、12生海苔とな
めこの味噌汁、13海苔とキノコのスープ、
14アサリと生海苔のチャウダー
３）副菜；15生海苔入り中華風卵豆腐、16カニと胡瓜
の生海苔和え、17生海苔とモヤシのナムル、
れる。海苔中には大別してクロロフィル、カロテノイド、フィコエリトリ
ン、フィコシアニン、アロフィコシアニンのどの光合成色素があり、乾海
苔特有の漆黒色を呈する。海苔は焼くことで熱に不安定な紅色素が分解さ
れて、熱に強い緑色素、青色素、黄・橙色素が緑色になる。一方、湿気に
不安定な緑色素は保存中に分解されて褐変し、同時に大切な風味も失われ
る。乾燥海苔 海苔の細胞が生きたままの状態で、酵素活性に伴い品質が
劣化する特性を持ち管理が難しい繊細な食品である 5)。  
 
４．海苔の栄養  
食用の海藻の中で海苔は最も栄養的に恵まれており、海の緑黄色野菜と
言われ、栄養価の高い食品である 6)。日々食している焼き海苔の栄養成分は、
日本食品標準成分表 2010 年によると炭水化物 44.3g とタンパク質 41.4g が
含まれており、ビタミン、ミネラルも豊富で食物繊維 7)、必須脂肪酸が含ま
れているため健康増進、生活習慣病予防などの効用が伺える。ミネラルは
カルシウム 280mg、マグネシウム 300mg、鉄分 11.4mg、亜鉛 3.6mg、マ
ンガン 3.72mg がバランスよく含まれている 8)。海苔の食物繊維は 36.0g 含
まれており野菜の食物繊維と異なり、柔軟で胃壁腸壁を傷つけることなく
穏やかな整腸作用を行う 9 )。動物性食品に存在するビタミン B12 は悪性貧血
に関与するが、海苔はビタミン B12を 57.6μg 含有するよい供給源である 10)。 
 
５．海苔の知識と嗜好性の調査結果  
若い世代の海苔に対する知識と嗜好性を明らかにするために栄養系に在
籍する 18~19 歳の大学生 371 名を対象に調査を行った。調査内容は海苔
嗜好性、食べる頻度、常備して る海苔製品、知っている を使った料
理の種類、韓国海苔との相違。海苔の栄養価、海苔の食物繊維、生海苔へ
の関心度の 12 項目である。解析はエクセル統計 2010 for Windows の
COUNTIFS を用いて関連する項目について比較検討した。  
 
 
図１ . 海苔の知識と嗜好性        (n=371) 
 
 
3) 常備している海苔製品 2) 食べる頻度 4) 海苔の栄養価 
8) 生海苔の関心度 
 
26.7 
71.1 
1.9 
0.2 
0 20 40 60 80 100(%)
嫌い
あまり好き
ではない
好き
大好き 0.5 
64.9 
33.6 
1.0 
0 20 40 60 80 100 (%)
食べない
あまり
食べない
時々
食べる
毎日
食べる 16.6 
65.2 
4.0 
14.2 
0 20 40 60 80 100 
(%)
どれも
ない
佃煮は
ある
焼き海苔
はある
どれもある
8.7 
36.2 
34.6 
20.5 
0 20 40 60 80 100 
(%)
知らない
あまり
知らない
大体知っ
ている
よく知って
いる
6.1 
23.0 
45.4 
25.5 
0 20 40 60 80 100
(%)
知らない
あまり
知らない
大体知っ
ている
よく知って
いる 0.8 
15.8 
76.7 
6.7 
0 20 40 60 80 100 (%)
知らない
１～４種類
５～９種類
１０種類
以上
47.7 
45.2 
5.0 
2.1 
0 20 40 60 80 100 
(%)
思わない
あまり
思わない
機会が
あれば
ぜひ食べ
てみたい
43.5 
48.7 
6.7 
1.1 
0 20 40 60 80 100 (%)
わから
ない
あまりわか
らない
大体
わかる
よくわかる
6) 知っている料理の種類 
 
7) 韓国海苔との相違 
 
5) 海苔の食物繊維 
 
1) 海苔の嗜好性 
8) 生海苔の関心度 
図１．海苔 識と嗜好性（n=371）
－51－
18生海苔入り厚焼き卵
４）菓子；19生海苔ペーストのサンドクッキー、20生
海苔サブレ
　生海苔は湯通して吸い物、味噌汁、和え物、チーズ
トースト、うどん、蕎麦、厚焼き卵に用いたが、いずれ
のメニューも生海苔の風味・旨味を生かすことができ十
分適応している。湯通した海苔は、油で加熱してパスタ
に用いたが、スパゲティよりもショートパスタの方が海
苔の絡みがよく、生海苔の調理性が際立った。生海苔を
ピザの上にのせてソースとして焼くと海苔の香り風味が
強調された。洋風スープではチキンコンソメを用いる
と、生海苔との相性がよく旨味が感じられた。中華スー
プを用いた卵豆腐では海苔の滑らかな食感が生かされて
いた。ペーストにした海苔はトーストにのせたり、焼き
菓子に使用すると油脂との相性がよく応用性が広いと思
われる。
７．おわりに
　日本人にとって身近な海苔は焼き海苔や佃煮などの加
工品として流通しており、海苔製品は米飯食に偏った食
品として今日に至っているので、限られた料理や献立に
生海苔の嗜好性と調理性
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利用されてきた。一方、韓国産海苔は塩味、胡麻油の味
に加工され日本人の趣向に適しているのか人気の高い魅
力食品になっている。本研究の調査結果より20歳前後
の若者には嗜好的には好まれ、常備はしているが食べる
頻度は少ない事が明らかとなった。また栄養価の認識は
浅いが、新しい食材としての生海苔には高い関心を持っ
ている事が伺えた。今回、和食、洋食、中華そして洋菓
子のメニューに生海苔を取り入れて調理性を試みたが、
小麦粉料理、卵料理、スープ等に相性がよくメニューの
多様性が期待できる。一方、生海苔の長期保存には冷凍
保存が最適であるが、摘採時の鮮度を保つ冷凍技術やブ
ランチング処理12）は今後の課題である。
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